„Das Stehen in dir selbst“
Falkenflug & Wandern
Wanderwoche und schamanische Bewegungsmeditation

„Der Flug der Navigatorin“

für Frauen
vom 17. 04. 2010 - 24. 04. 2010
in Cassiopeia

Sonnhild Schwarz & Susanne Schwing
Im Rahmen der Wanderwoche, die Sonni leitet, passt sich Susannes ‘Falkenflug’ oder auch ‘der Flug der Navigatorin’, im 2-Tagesrhythmus ein.
Das „Flying“ ist ein schamanisches „Werkzeug“, eine Bewegungs- und Meditationsübung, die als große Hilfe genommen werden kann, um Hindernissen in diesen „wilden“ Zeiten mit mehr Gelassenheit zu begegnen. Dabei erfahren wir das eigene Sein noch tiefer  und kommen mehr in unsere Mitte. Wir lernen mit einfachen Tanzschritten auf dem Boden zu stehen und gleichzeitig Arme und Schultern wie Flügel zu bewegen und zu „Fliegen“.

In der Hawaiianischen Huna Philosophie ist alles, was dich von dem Erlebnis unbegrenzter Visionen und vom Wohlergehen abhält, ein Hindernis. Der Workshop hilft, unsere eigenen Visionen zu artikulieren und eine klare Absicht zu formulieren, um diese mit der Kraft des Herzens und der Heilung umzusetzen.
Wir schaffen einen Ausgleich zwischen materieller und spiritueller Welt durch ein offenes Herz, reiche Sprache, Empfänglichkeit und Freude.
Sonntag, 18. 04. 2010, 10:30 Uhr – Vorstellen und Vorbesprechung der Woche
Montag, morgens: Einführung in die schamanistische Philosophie, das Atmen mit Körperbewegungen, kreative Meditation und das „Fliegen“  

Dienstag
Die Wildheit der Aradhena-Schlucht erwandern  und dann in das kristallklare Wasser und Grotten der Marmara-Bucht eintauchen.

Die Wanderung beginnt im kleinen verlassen Dorf Aradhena in den Weißen Bergen, wo wir auf einem Eselspfad in die Schlucht hinuntersteigen. Im ausgetrockneten Flussbett wandern wir bis zum Meer, zur Marmara-Bucht, deren wunderschöner Kieselstrand  zum Baden  und Faulenzen einlädt. Ein Bootstaxi bringt uns zurück nach Chora Sfakion.

Gehzeit: ca. 4 Stunden, Abstieg: 650 Höhenmeter

Kosten: 18 Euro, zuzüglich ca. 6 Euro für Fahrt mit einem PickUp in die Weißen Berge und ca. 9 Euro für das Bootstaxi

Mindestteilnehmerinnen: 8 Frauen

Beginn: 8 Uhr, Ende: ca. 19 Uhr
Mittwoch, morgens: 10.30 Atem- und Bewegungsübungen, „Der Flug des Falken“

Donnerstag
Von der Hochebene von Askifou über die Schlucht von Asfendou zur Südküste

Wir beginnen unsere Wanderung auf Hochebene von Askifou. Ein gemütlicher und dann leicht ansteigender Weg führt uns über einen kleinen Paß in 1000 m Höhe  zum Dorf Asfendou. Dort beginnt die Schlucht von Asfendou, in der ein Weg sanft am Berg windend, zur Südküste führt.
Gehzeit: ca. 7 Stunden, Kosten: 18 Euro, zuzüglich Taxikosten für die Fahrt auf die Hochebene  (ca. 8 Euro)

Beginn: 9 Uhr, Ende ca. 20 Uhr (inkl. Fahrtzeiten)
Mindestteilnehmerinnen. 8 Frauen

Freitag, morgens: Flying-Praxis
Samstag
Wanderung über Land zum bekannten Palmenwald von Preveli
Die Wanderung beginnt an der alten venezianischen Brücke von Preveli. Der Weg führt über Land auf einem sich am Hang windenden Pfad entlang einer Schlucht zum bekannten Palmenwald von Preveli und zur Preveli Beach. Zurück gehen wir auf der anderen Seite der Schlucht. Die Route ist ein schöner, sanfter und kontrastreicher Rundwanderweg.
Gehzeit: ca. 3 Stunden, Kosten: 14 Euro
Beginn: 10 Uhr, Ende: ca. 14:30 Uhr
Samstag, abends: abschließendes schamanisches Kreisritual
Während dieser Woche bietet Susanne auch die wunderbare Lomi Lomi Nui Massage an – Details und weitere Informationen könnt ihr auf ihrer Webseite
www.susanneschwing.com nachlesen.
Bitte mitbringen
Wanderschuhe, warme Jacke, Rucksack, Sonnenschutz. Die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr.

Anmeldung: Frauenferienhaus Cassiopeia, www. frauenferienhaus-kreta.de


Leitung: Sonnhild Schwarz, 1961, DanceAbility Teacher, Tanzpädagogin, seit 20 Jahren frauenbewegt, geführte Wanderungen für Frauen jenseits der Touristenströmen auf  Kreta,  orts- und sprachkundig
sonni_schwarz@hotmail.com, Tel: +43-(0)68110419039

Susanne Schwing,1964, Yogalehrerin, Lichtarbeiterin, Kahuna Bodywork, Hulatanz, lebt und arbeitet seit 7 Jahren in Eressos auf Sapphos Insel Lesbos mit Frauen, die ihre urinnerste weibliche Kraft, ihr Licht und ihre Schoenheit wieder erfahren wollen.
www.susanneschwing.com   Tel.: 0030/69 42 96 99 01
 
